TRANINGSSCHEMA

Trana enligt foljande schema for att komma igang och fa en bra struktur. Det ar den langsiktiga, regel-
bundna och systematiska traningen som ger bast effekt och resultat.

MENTAL GRUND /
KONDITION TRANING.

VECKA | OCH 2
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 1.

VECKA 30CH 4
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 2.

VECKA 5
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 1.

VECKA 6
Denna vecka ska du endast trana / lyssha pa
program 2.

MENTAL MALINRIKTAD /
STYRKETRANING

VECKA 7 OCH 8
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 3.

VECKA 9 OCH o
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 4.

VECKA il
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 3.

VECKA 12
Denna vecka ska du endast trana / lyssna pa
program 4.

Traningprogrammen finns tillgangliga att lyssna pa helt

kostnadsfritt pa soundcloud.com/michaelsodermalm



